POLIEVKA Z MRVY A KORIANDRA

Doba pripravy: 15 minut
Doba varenia: 25 minut

Pos
1.

Suroviny:

* 1polievkova lyZica rastlinného oleja 4,
« 1stredne velka cibula, nakrdjana

* 1c¢ajova lyzicka mletého koriandra 5.

1 sladky zemiak, olupany

a nakrajany

500 g mrkvy, olupanej a nakrdjanej
1,2 | zeleninového vyvaru (domadci, slabsi)

15 g Cerstvého koriandra

Celé mnozstvo*
1 porcia (cca 200 ml)*

- R WSt
Energia - 582 kcal
Energia - 116 kcal

tup:

Nechajte rozohriat olej vo velkom hrnci,
pridajte cibulu a prazte 5 minut do zmaknutia.
VmieSajte mlety koriander a sladky zemiak

a nechajte prazit dalsiu minutu.

Pridajte nakrajani mrkvu, zalejte vyvarom

a privedte do varu, potom varte dalej na miernom
ohni. Prikryte pokrievkou a varte 20 mindt,

kym nebude mrkva makka.

Cerstvy koriander dajte do kuchynského robota
a rozmixujte do hladka (mozno bude treba
rozdelit do dvoch davok).

Pridajte rozmixovany koriander do hrnca,
ochutnajte a pripadne dosolte.

Ohrejte a poddvajte s Mevalia NB chlebom
alebo Mevalia ciabatta.

9,2 g bielkovin 347 mg Phe
1,8 g bielkovin 69 mg Phe

*bez NB chleba




